Huéng Dan cho Cong Nhan Do6i Phé Thdm Hoa Ddu Tran

Quan Ly va Ngan Ngtia Stress cho
nhitng Nguoi Quan Ly va Cong Nhan

Viéc tham gia vao cac né luc ting
phé va phuc héi sau tham hoa B&
Vinh sé khong tranh khai bi cang
théang. Mac du cong viéc don dep
dau tran va phuc héi chiic nang
cho cac dong vat bi thuong la
mét cdng viéc dang lam va day
thach d6, nhung né ciing anh
huéng dén nhiing ngudi déi phé
theo nhiéu cach c¢6 hai. Thoi gian
kéo dai, quy mé ctia nhu cau va
yéu cau, vai trd khong rd rang, va
ti€p xuc véi ca tén hai méi trudng
1an tac dong cta cong déng céd
thé anh hudng tiéu cuc dén ngay
ca chuyén gia c6 kinh nghiém
nhat. Nhiéu khi, cing thing ma
nhiing nguai ting phoé gap phai
dugc déi phé qua muédn. Tuy
nhién, vi mét vai né luc, c6 thé
tién hanh cac budc dé toi thiéu
héa nhiing anh huéng cta su
cang thang.

Cong viéc d6i pho v6i tham hoa tran
d4u ¢ Bo Vinh 1a mot cong viéc day
thii thach ca vé thé chét lan tinh than
va c6 thé dan dén cing théng (stress)
déng ké. Viéc ngin chdn va quan ly
cang thang can dugc xit ly 6 hai cap
d6 chu yéu: t§ chiic va ca nhéan. Cac
phudng phép ngan chdn va quan ly sy
cng thdng cho phep ca cong nhan va
t6 chiic luGng trugc duge nhiing tac
nhin giy cing théng va hinh thanh
cac cach ting phd, thay cho viéc chi
phan ting véi khing hoéng khi xay ra.
Nhiing dé nghi cho cdc phuong phap
ngin chdn va quan Iy cing thang danh
cho céc ¢d nhan va t6 chiic dugc trinh
bay duéi day:

Cac Phuong phap Ngan chan
va Quan ly Stress Danh cho
Té chiic

1. Dua ra sy lanh dao va co cdu quin
ly hitu hi¢u. Cac yéu t6 bao gom
sau day:

o Déy chuyén lanh dao va cac méi
quan hé bao cdo r6 rang

o Céc gidm sat vién ludn san sang
va co thé tiép cin

o Dinh hudng tham hoa d6i véi
tdt ca moi cong nhan

 Cac calam viéc khong qud 12
tiéng va ca ti€p theo sau khi hét
12 tiéng

+ Bdo cdo tom tit ddu moéi ca khi
cong nhén bat dau vao lam. Cac
ca can phai g6i nhau sao cho
cong nhén tng pho tham hoa
tran ddu nghi ca bao cdo lai cho
cong nhén bat dau ca.
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o Cdc dung cu can thiét (vidu
nhu dung cu bao v¢, nudc udng,
gidy, mau don, but, tai liéu
huédng dan)

o Cac cdng cu lién lac (vi du nhu
dién thoai di dong, radio)

2. Xéc dinh muc tiéu va muc dich ro
rang (bdo ddm an toan cho cong
nhén)

3. X4c dinh cac muyc tiéu va sach
lugc can thiép rd rang, phu hdp
v6i nhiém vu ting pho dau tran
(tai khang dinh an toan cho cong
nhén)

4. Xac dinh cac vai tro theo chiic nang

5. Dinh huéng va dao tao cac nhin
vién bing cac mo ta vé vai tro dudi
dang van ban do6i v6i mai trudng
cu thé ctia tiing nhiém vu ting pho
ddu tran. Néu mot moi truong cu
thé thudc thdm quyén cua mot
t6 chuic hay co quan khéc (vi du
nhu cic nha thiu vu tran dau, Luc
lugng Bao vé Bo bién, Hong Thap
Ty, Co quan Quan ly Stic khoe
Hanh vi), phai thong bao cho cong
nhén biét vé vai tro, ngudi lién hé,
va cac nhu cu khéc cta ting t8
chtic hay co quan do.

6. H6 tro nhom chiam s6c

7. Tao ra mot h¢ thong bé ban déhd
trg va theo déi cac phan tng cing
thang bé cao khong khi h6 trg va
bao dung tich cyc va khen ngoi
thuong xuyén.
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8. Xy dung ké hoach quén ly cing thing. Vi dy, lam céc viéc sau day:
o Thuong xuyén danh gia hoat dong ctia cic cdng nhan
o Luan phién cac cong nhan gitia cdc nhiém vu c6 muc do cing thang thip, trung binh va cao
o Khuyén khich nghi ngoi va c6 thoi gian cach li khoi cong viéc d6i pho dau tran

« Hu6ng dan vé cac ddu hiéu va triéu ching cing thdng ctia cong nhan ddi phé déu tran, bao
gdm ca viéc st dung ma ttty va rugu nhu la cac sach lugc ting pho

o Cung cép cac lugng gia cd nhan va nhém
 Lap ban do thoat hiém dé€ cac cong nhan ting pho ri bo chd tac nghiép, bao gobm mét cudc
tham van, thong tin trd lai, co hoi phé binh, va su cong nhéan chinh thic dich vu

Cac Phuong phap Ngan chin va Quan ly Cang thing Danh cho Ca nhan
1. Quan ly khéi lugng cong viéc

« Ditra cdc mic uu tién cho cac nhiém vu ting phé bdng mot ké hoach lam viéc thuc té

o+ Diing ndn chi néu cdc muc tiéu don dep va ting ph6 dau tran khong thé thuc hién dugc ngay
2. Can bang cach song

o Tap thé duc va co dudi co bap khi c6 thé

+ Anudngbio ddm dinh duéng, va trénh in qua nhiéu thiic an tap nham, ca phé, rigu, hay
thudc 1a

o+ Ngu va nghi ngoi ddy du, dac biét khi tham gia cac nhiém vu kéo dai
o Giti lién lac va két ndi véi cac bd phan trg gitip xa hdi chinh
3. Ap dung céc k thuat gidm cing thing
+  Gidm céng thing thé chit bing céc hoat dong nhu thd siu, ngoi thién, va di bd suy ngdm

o St dung thoi gian nghi ca d€ tap thé duc, doc sach, nghe nhac, hay n6i chuyén véi moi ngudi
trong gia dinh

o N6i vé cdm xtc va cac phan ting v6i ban dong nghiép vao nhiing thoi diém thich hgp
4. Thuc hanh ty nhén thic
o Hoc cach phat hién va luu y dén céc déu hiéu canh bdo sém dé c6 cc phan ting ddi véi cang
thang
« Chdp nhin 1a quy vi ¢4 thé cAn dén sy gitip d6 d€ danh gid cdc phan ting cing thdng kho gidi
quyét
o Hiéu dugc sy khac biét gitta cdc m6i quan hé hé trg chuyén moén va tinh ban hiiu
o Nghién ctiu cac dinh kién ¢4 nhén va cac khuon mau vin hoa
« Canluu y rang co thé sé xuét hién chdn thuong hay su suy gidm long trac &n
« Nhén théy rang khi c6 sy phan ting c4 nhan déi véi tham hoa nay hay su méat mat sé anh
huéng dén tinh hitu hiéu
Nhiing Phan itng Théng thuéng Déi véi mét Truong hop Chan thuong

o Tit cd moi ngudi phan ting trudc tham hoa & B6 Vinh déu bi téc dong vé mét thé chit 1an
tinh than boi tham hoa dé

o Su budn réu sau dam, n6i sdu khd, va sy cdu gian la nhiing phan ting binh thuong doéi véi
mot su kién bét thuong

o+ Quy vi cd thé sé tim cdch vugt qua cing thing va sy mét mdi vdi long quyét tim va sy cam
két

o Quy vi c6 thé khudc tii nhu cdu nghi ngoi va thoi gian hoi phuc
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National Domestic Violence Hotline

(Dudng Gidy Nong Quoc Gia Vé Bao Hanh Gia Dinh)
Mién phi: 1-800-799-SAFE (7233)

TTY: 1-800-787-3224

National Suicide Prevention Lifeline

(Dudng day Nong Quoc gia Ngan chan Ty tii)

Mién phi: 1-800-273-TALK (8255)

TTY: 1-800-799-4TTY (4889)

Trang Web: http://www.suicidepreventionlifeline.org

Huéng dan Tim noi Diéu tri

Duiong day néng Gidi thiéu Diéu tri SAMHSA
Mién phi: 1-800-662-HELP (4357)

TTY: 1-800-487-4TTY (4889)

Trang Web: http://www.samhsa.gov/treatment/

Trung tam Thong tin va Gigi thiéu
(Information Clearinghouse)
Mang Thong tin Y té SAMHSA
(SAMHSA Health Information Network)
Mién phi: 1-877-726-4727

TTY: 1-800-487-4TTY (4889)

Trang Web: http://www.samhsa.gov/shin

Cac Nguoén Théng tin Hitu ich

Trung tam Trg givip Ky thudt Tham hoa SAMHSA
(SAMHSA Disaster Technical Assistance Center, hay
DTAC)

Mién phi: 1-800-308-3515

E-Mail: DTAC@sambhsa.hhs.gov

Trang Web: http://www.mentalhealth.samhsa.gov/dtac
Dé biét thém thong tin gidi thiéu ctia tiing Tiéu bang cu thé,
vui long lién hé voi SAMHSA DTAC.

Trung tam Kiém sodt va Phong ngtia Bénh tdt

(Centers for Disease Control and Prevention)

Vién An toan va Stic khde Nghé nghiép Quoc gia
(National Institute for Occupational Safety and Health)
Dién thoai: 404-639-3311

Mién phi: 1-800-311-3435

Trang Web: http://www.cdc.gov/niosh/docs/2002-107/
Co quan Qudn ly Khdn cdp Lién bang

(Federal Emergency Management Agency)

Trang Web: http://www.fema.gov/index.shtm

Mang Quéc gia vé Cing thang Chan dong Tré em

(The National Child Traumatic Stress Network)

Trang Web: http://www.nctsnet.org

Duidng day Nong Ho trg noi lam viéc (Workplace Helpline)
Mién phi: 1-800-967-5752

Trang Web: http://www.workplace.samhsa.gov/

Luu y: Viéc c6 bao gom mot nguon thong tin trong to thong
tin nay khong cé nghia la da co sy chdp thudn ciia Trung tam
Dich vu Stic khée Tam thdn (the Center for Mental Health
Services), Co quan Qudn ly Stic khée Tam than va Lam dung
Thudc (the Substance Abuse and Mental Health Services
Administration), hay By Y té va Dich vy Nhan sinh Hoa Ky
(the U.S. Department of Health and Human Services).
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Cac Dau Hiéu Cho Thay Quy vi C6 Thé Can Dén
SuHo Tro Quan Ly Cang thang

Khong tap trung hay nham lan va kho truyén dat cac
suy nghi

Kho nh6 cic huéng dan, ménh 1énh
Kho giti can bang

Dé trd nén nan chi va hay ly ludn mét cach khong dién
hinh

Khéng c6 kha nang trong viéc giai quyét van dé va kho
dua ra quyét dinh

DPuong dau véi rii ro khong can thiét

Hay rung minh, dau dau, va buén non

Tam nhin han hep va u tai

Cac triéu chiing giong cam lanh hay cim
Kha ning chi y bi han ché va kho tép trung
Mt tinh khach quan

Khong thé thu gian khi khong c6 nhiém vu

Tt choi chip hanh ménh 1énh hay bo hién truong lam
viéc

St dung ngay cang nhiéu ma tdy va rugu

Vung vé bét thuong

Cac Cach H6 Trg Quan Ly Cang thing ctia Quy vi

Han ché gi¢ lam viéc dugc phan cong khong qua 12
tiéng mot ngay

Chuyén cong viéc tii cac chiic nang c6 muic d6 can,
thdng cao xudng cac chiic ndng c6 mtic d¢ cing thang
thap

Chuyén cong viéc tit hién trudng sang cac nhiém vu
thong thuong hang ngay, theo thuc té

St dung cac chuong trinh hé trg tu vin san c6 thong
qua co quan hay t6 chtic cta quy vi

Ubng nhiéu nudc, va dn nhiéu d6 an lanh manh nhu
hoa qua tuoi, banh mi dugc lam hoan toan ti ngfi coc,
va cac thuc phidm giau nang lugng khac

Hay thuong xuyén nghi gidi lao néu dang lam cong viéc
hién truong, theo thuc té

Noi chuyén vé cam xtic ciia minh vé viéc duong dau véi
ton that moi trudng ma quy vi da nhin thy va nhiing
diéu gi quy vi da lam

Giti lién lac véi gia dinh va ban bé

Tham gia vao cac budi ky niém, 1& nghi, va st dung cic
biéu tugng nhu la cach dé bay to cam xuc

Két hop véi nguoi ting pho khdc dé quy vi c6 thé gidm
sat su cang thang ctia nhau
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